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PACJENT:
Dieta roslinna od Biegiem do Loddéwki




Sniadanie

Chatwowa owsianka bogata w wapri BDL (SR)

Il $niadanie

Najprostsza satatka bogata w wapr BDL (SR).

Obiad

Suréwka z kapusty BDL
Bogaty w wapn kremowy sos z biatg fasolg, kaszg bulgur i koperkiem BDL (wege*)

Kolacja
Pudding "makowiec" bogaty w wapri BDL (SR, wege*).
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Dieta roslinna od Biegiem do Lodowki

Zalecenia do diety

Czesc!

Wapn to wazny sktadnik w diecie kazdego z nas. O ile jedzgc duzo nabiatu mamy, jak w banku, ze nie doprowadzimy sie na
staros$¢é do osteoporozy, o tyle jedzgc wegarisko warto zapamieta¢, w ktorych produktach jest go najwiecej - najlepiej
poprzez praktyke przerabiajac ten plan :)

Absolutnie nie uwazam, ze jedzac rosliny narazamy sie na niedobory wapnia. Nie trzeba wcale wielkich "trikow", aby
zadbac o ten sktadnik. Nie mniej warto tez sprawy skrajnie nie bagatelizowac. W pracy dietetyka widze, jak r6znorodne i
obfite w skfadniki odzywcze menu pozostajg nadal niedoborowe w wapn. Oczywiscie jest opcja uzupetniania go z wody
wysokozmineralizowanej. Wiem, jednak, iz coraz wiecej 0so6b stara sig¢ ograniczac plastik. Rozwigzaniem w duchu zero
waste pozostaje $wietnie zbilansowana dieta. Nie rozpisujac sie nad wyraz. Cenie Twoj czas i nie chce, aby$ musiat/a
tygodniami dochodzi¢ do zdrowej wersji weganizmu! :) Wiesz przeciez... czasem wystarczy nie je$¢é tofu, zapominac o
codziennej dawce zieleniny czy nie przepadac¢ za bakaliami, zeby wapn spadt na feb na szyje... ale jest ratunek!

Pamigtaj, ze zapotrzebowanie osoby dorostej na wapri to 1000 mg na dzien. Jego przyswajalnosé waha sie od 10 do 40%.
W tym przyktadowym dniu (1700 kcal) dostarczysz sobie ok. 1500 mg wapnia! To bardzo duzo biorgc pod uwage, ze wiele
0s6b jest Swiadomie lub nieswiadomie na redukcji. Matg ilo$cig kalorii dostarczasz sobie mato sktadnikéw mineralnych i
witamin. To logiczne, prawda? Kiedy niedojadasz, zadbaj prosze o to, aby dieta byta ODZYWCZA (sita, witalno$¢ i zdrowie
nie muszg pochodzi¢ tylko z kalorii!) . Osoby "na masie" majg znacznie tatwiej - analogicznie im wiecej jedzg, tym wiecej
sktadnikéw odzywczych dostarczaja, no chyba, ze kazdy positek jest z Maca ;)

Dziatanie wapnia wspomagane jest przez:
- magnez,

- witamine D,

- witamine K.

Dziatanie wapnia ostabiane jest przez:

- niedobdr magnezu,

- kwas fitynowy,

- kwas szczawiowy,

- nadmierne spozycie fosforu,

- biatko,

- wysoka ilos¢ btonnika,

- umiarkowane i wysokie spozycie sodu.

Napisz do mnie na @biegiemdolodowki@gmail.com czy jeste$ zainteresowana/y catym 2-tygoniowym planem bogatym w
wapn, bez koniecznos$ci wigczania do diety wody z plastikowej butelki. Taki jadtospis przygotuje specjalnie na Twoja
prosbe do sklepu BDL.

Koniecznie oznacz hasztagiem na Instagramie przygotowane positki z planu #dietaroslinnaBDL. Nie zapomnij oznaczy¢
mnie na zdjeciu, abym je widziata!

Do dzieta i powodzenia! :)
Dietetyk roslinnych mgr Agnieszka Pietrzyk
biegiemdolodowki.pl |7
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Dieta roslinna od Biegiem do Lodowki

Jadtospis
$roda

Chatwowa owsianka bogata w wapn BDL (SR) 1 porcja

PRZEPIS: Chatwowa owsianka bogata w wapn BDL (SR) - 1 porcja

e Figi, suszone - 2 sztuki (289) Ptatki i figi wsypujemy do miseczki, delikatnie solimy,
e Migdaly - 1 tyzka (15g) dodajemy szczypte cynamonu i imbiru i zalewamy

® Ptatki owsiane gorskie Kupiec - 1/3 szklanki (40g) wrzacym mlekiem. Pozostawiamy pod przykryciem na
e Pomararicza - 1 sztuka (230g) 10 min. Mieszamy z migdatami. Dekorujemy owocami i
e Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) tahing.* gdy jest potrzeba stodszego $niadania, bardzo
e Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g) dobrze z tahni komponuje si¢ bogata w zelazo melasa
e Masto sezamowe, tahini. - 1/2 tyzki (10g) z karobu.

[ ]

Mleko sojowe, z dodatkiem wapnia. - (180ml)

* mozesz doda¢ dowolny napdj roslinny - wazne, aby byt fortyfikowany w wapn. Po wiecej niuanséw, co do dodatku cukru
zapraszam Cig na bloga BDL :)

https://biegiemdolodowki.pl/roslinnie/porownanie-mlek-roslinnych-sojowe-owsiane-ryzowe/

Najprostsza satatka bogata w wapr BDL (SR). 1 porcja
PRZEPIS: Najprostsza satatka bogata w wapri BDL (SR). - 1 porcja

Ogérek - 1/2 sztuki (90g) Mieszamy pokrojone warzywa z surowym tofu, oliwa,
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) suszonymi ziotami, solg i pieprzem.

Papryka czerwona - 1/2 sztuki (120g)

Pomidor - 1/2 sztuki (90g)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (19)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Szpinak - 2 garscie (509)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Tofu wedzone - (90g)

Suréwka z kapusty BDL 1 porcja
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Jadtospis

PRZEPIS: Suréwka z kapusty BDL - 2 porcje

Jabtko - 1 sztuka (180g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (200g)
Marchew - 3 sztuki (135g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Sok z cytryny - 3 tyzki (18ml)
Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g)

Dieta roslinna od Biegiem do Lodowki

Marchew i jabtko Scieramy na grubych oczkach tarki,
kapuste drobno szatkujemy. Wszystko mieszamy,
dodajemy pare tyzek soku z cytryny oraz oliwe.
Doprawiamy koperkiem, solg i pieprzem. Odstawiamy
na 15-20 min., aby smaki sie przeszly.

Bogaty w wapn kremowy sos z biatg fasolg, kaszg bulgur i koperkiem BDL (wege*) 1 porcja

PRZEPIS: Bogaty w wapn kremowy sos z biatg fasolg, kaszg bulgur i koperkiem BDL (wege*) - 2 porcje

Pudding "makowiec" bogaty w wapr BDL (SR, wege*).

Czosnek - 4 zabki (20g)

Fasola biata, surowa - 2/3 szklanki (100g)
Miéd pszczeli - 1/4 tyzki (69)

Olej kokosowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 2 sztuki (340g)

Por - 3/4 sztuki (100g)

Rozmaryn, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Tymianek, suszony - 1 tyzeczka (3g)
Mleczko kokosowe - 6 tyzek (60ml)
Kasza bulgur - 1 woreczek (100g)
Koper, $wiezy - 4 tyzeczki (16q)

Namoczong przez noc fasole gotujemy z solg, 2 lisémi
laurowymi i 2 zielami angielskimi. Osobno gotujemy tez
kasze (podana jest masa sucha). W duzym garze
szklimy widrki pora z solg, po chwili dodajemy
pokrojony czosnek i pokrojone pomidory. Podlewamy
lekko mleczkiem, zeby nic nie przywarto. Dusimy pod
przykrycie z ziotami. Podlewamy mleczkiem
(ewentualnie wrzacg wodg) i gotujemy na wolnym
ogniu, aby stworzy¢ kremowy sos. Pod koniec
mieszamy z ugotowang fasolg. Ponownie doprawiamy
solg oraz pieprzem. Podajemy z kasza, posypane
koperkiem.

1 porcja

PRZEPIS: Pudding "makowiec" bogaty w wapn BDL (SR, wege*). - 1 porcja

Banan - 1/2 sztuki (60g)

Mak - 1 tyzka (10g)

Midd pszczeli - 1/4 tyzki (69)

Pomarancza - 1/2 sztuki (120g)

Chia nasiona Sante - 1 1/2 tyzki (15g)
Przyprawa do piernikéw DR KALDYSZ - (1g)
Mleko sojowe, z dodatkiem wapnia. - (100ml)

Wsypujemy do miseczki lub stoika nasionka chia,
szczypte soli i reszte sktadnikdw (poza owocami).
Zalewamy catos¢ chtodnym mlekiem roslinnym.
Energicznie mieszamy, w razie potrzeby dolewamy
ptynu i pozostawiamy do wchifoniecia na noc lub na co
najmniej 2-3 h. Dekorujemy $wiezymi owocami.



Dieta roslinna od Biegiem do Lodowki

Wartos¢ energetyczna:
Tluszcz:
Wapni:

1712 kcal Biatko ogétem:
61.85g Weglowodany ogétem:
1514.36 mg

68.01 g
262.23 g
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Dieta roslinna od Biegiem do Lodowki

Lista zakupow

Produkty zbozowe

Kasza bulgur

1009 (1 woreczek)

Olej kokosowy
Oliwa z oliwek

6ml (2/3 tyzki)
15ml (1 1/2 tyzki)

Cukier i stodycze

Chia nasiona Sante
Figi, suszone

Midd pszczeli 129 (1/2 tyzki)
Owoce, orzechy i nasiona
Banan 60g (1/2 sztuki)

15g (11 1/2 tyzki)
289 (2 sztuki)

[l

[] Ptatki owsiane gorskie Kupiec 40g (1/3 szklanki)
Warzywa

[C] Czosnek 209 (4 zabki)

[] Fasola biata, surowa 100g (2/3 szklanki)

[C] Kapustabiata 200g (1/8 sztuki)

[0 Koper, swiezy 24q (6 tyzeczek)

[ Marchew 1369 (3 sztuki)

[0 Ogorek 90g (1/2 sztuki)

[] Papryka czerwona 120g (1/2 sztuki)

[ Pomidor 430g (2 1/2 sztuki)

[0 Por 1009 (3/4 sztuki)

[] Rzodkiewka 609 (4 sztuki)

[] Szpinak 509 (2 garscie)
Mieko i produkty mleczne

[] Mieko sojowe, z dodatkiem wapnia. 280ml
Oleje i tluszcze

[ Masto sezamowe, tahini. 10g (1/2 tyzki)

[

[l

[l

[l

[l

L]
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Dieta roslinna od Biegiem do Lodowki

Lista zakupow

Jabtko 180g (1 sztuka)
Mak 109 (1 tyzka)
Migdaty 15¢ (1 tyzka)
Pomararcza 3509 (11 1/2 sztuki)
Napoje

Sok z cytryny 24ml (4 tyzki)
Przyprawy

Bazylia, suszona

Cynamon, mielony

Imbir, mielony

Oregano, suszone

Przyprawa do piernikow DR KALDYSZ
Rozmaryn, suszony

Tymianek, suszony

19 (1 tyzeczka

19 (1/4 tyzeczki

19 (1/3 tyzeczki

19 (1/3 tyzeczki

19

4g (1 1/3 tyzeczki)
4g (1 1/3 tyzeczki)

)
)
)
)
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Produkty wegetarianskie

Mleczko kokosowe
Tofu wedzone

60ml (6 tyzek)
90g
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